NFZIN/ZA
vV I VI N

ACTIVITY | SPORTS | LIFESTYL

TWOJ PLAN TRENINGOWY

Plan treningowy — Air Bike

6-tygodniowy plan budujacy forme - krétkie, intensywne jednostki z zaangazowaniem catego ciata - do AsVIVA F1

Air Bike wykorzystuje op6r powietrzny: im szybciej pedatujesz i ciagniesz, tym wiekszy opdr — bez gérnej granicy. Nie jest to sprzet do dtugich, spokojnych jazd, lecz
do krotkich, bardzo intensywnych treningéw. Dlatego ten plan przewidziano na sze$¢ tygodni i opiera sie na znacznie krétszych obcigzeniach niz pozostate.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA

Pn Interwaty Trening 1 —30/30 20 min

Sr Baza Trening 2 — spokojna jazda 25 min

Pt Szczyty Trening 3 — krétkie sprinty 20 min
intensywnosci

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

« 5 min bardzo spokojnie, $wiadomie angazujgc ramiona « 3 min kontynuowac¢ pedatowanie bardzo spokojnie
¢ Krazenia barkéw « Rozcigganie barkéw, klatki piersiowej i ud

» dwa krotkie przyspieszenia po 10 sekund o poczekaé, az oddech sie uspokoi

Brak

Ilm itu Opor ro$nie ponadproporcjonalnie wraz z Twoim tempem. Nie ma najwyzszego poziomu — granice wyznacza jedynie Twoja sita. Wtaénie dlatego

SPOE obcigzenia sg tutaj krétkie, a przerwy dtugie.

POWIETRZNY




TRENING 1 - 30/30

KLASYCZNY INTERWAL - WPROWADZENIE

5 min Rozgrzewka

10 x 30 sek  dynamicznie, ramiona i nogi rownomiernie
pomiedzy 30 sek bardzo spokojnego pedatowania

5 min Cool-down

TRENING 2 - SPOKOJNA JAZDA

REGENERACJA & TECHNIKA

5 min Rozgrzewka

15 min réwnomiernie, tempo konwersacyjne — $wiadomie sie powstrzymuj

to nie jest trening, na ktérym musisz co$ udowadnia¢

5 min Cool-down

TRENING 3 - KROTKIE SPRINTY

MAKSYMALNA WYDAJNOSC - OD 3. TYGODNIA

8 min Rozgrzewka, narastajaco

6 x 15 sek maksymalnie, daj z siebie wszystko
pomiedzy 2 min bardzo spokojnie — petna regeneracja
5 min Cool-down

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

CECHA AIR BIKE F1

Opor Turbina powietrzna, zalezna od predkosci obrotowej, bez gérnego limitu
Gérna czes¢ ciata ruchomy uchwyt — ramiona, barki, klatka piersiowa i plecy réwniez pracuja
Programy treningowe 7

Naped Pasek, cichy na biegu jatowym

Wymiary po rozstawieniu 145 x 61 x 120 cm

Waga produktu 59 kg

Maks. waga uzytkownika 150 kg

Pomiar pulsu Pulsometr Bluetooth

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

« Ramiona to potowa sukcesu. Kto tylko pedatuje, marnuje przewage.

« Kroétko i intensywnie wygrywa z dtugim i zmudnym treningiem. 20
minut wystarczy.

« Bezwzglednie przestrzegaj przerw — w przeciwnym razie kazda seria
bedzie wolniejsza.

Powodzenia — Twoj zespo6t AsVIVA
AsVIVA Brands GmbH - BorsigstraBe 4 - 41541 Dormagen
office@asviva.de - +49 2133 8688812 - asviva.pl

« Glosne. Urzadzenie nie nadaje sig do mieszkan o stabej izolacji
akustyczne;j.
« Nie wigcej niz trzy intensywne treningi w tygodniu.
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